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Bun gasit,
cititorule

Felicitari pentru dorinta de a te reconecta. Lasd aceastd carte sa
iti fie ghid, jurnal siinspiratie, pe masurad ce incepi sa explorezi
natura intr-un mod diferit si plin de sens. Practicile mindfulness
vor fi pasaportul tau in aceasta cdldtorie prin natura. Nu e nevoie
sd mergi departe. Natura este chiar aici, de jur imprejurul nostru.
Nu trebuie decat sd incetinim pasul si sa ne trezim nu numai
simturile, ci siinimile, pentru ca a-i observa existenta si a stabili
o relatie autenticd cu ea.

Nu ai nevoie decat de-o clipd ca sa-ti ridici privirea cdtre cer, sa

te bucuri de atingerea vantului pe obraji ori sa asculti cantecul
pasarilor. Chiar si numai asemenea scurte momente de conectare
cu simturile noastre si cu micile minuni ale naturii ne pot
reaminti cd si noi facem parte din ea. Si ca tocmai in natura putem
sa ne reinnoim sufletul si sa ne regdsim linistea de care avem
atata nevoie.

Culegerea de exercitii din aceasta carte te va ajuta sd descoperi
natura prin gesturi mici, dar semnificative. Vei gasi, totodatd, si
un anume fel de a privi lucrurile, dar si invitatia de a face excursii
mai lungi, ca sd te poti scufunda cu adevdrat in natura. S ne
deconectam de la dispozitivele noastre si sa ne reconectam cu noi
insine in mod regulat - acesta este de fapt telul nostru final si, in
fond, castigul nostru cel mai de pret. Nu e nevoie sa fii genul de
persoand care obisnuieste sd-si petreacad tot timpul in natura (noi
cu sigurantd nu suntem asa). Du-te asa cum esti si in locurile care
iti sunt accesibile.



Asazd-te in iarba, plimba-te prin paduri, priveste in largul marii -
incepe cu natura pe care o cunosti si continud apoi sd explorezi
din aproape in aproape.

Foloseste-te de mindfulness ca sa ramai ancorat in prezent si

in contact cu respiratia ta, pe masura ce le aduci pe toate in
interiorul tau. Natura insasi este un mentor desavarsit in arta
mindfulness. Ea ne poate arata cum sa ramanem linistiti, cum

sa fim puternici, cum sd ne ldsam purtati de curgerea fireasca a
lucrurilor, fara a ne impotrivi, doar sa fim si sa permitem vietii sa
se petreacd, cu recunostintd si acceptare.

Speram cad te vei bucura de aceasta calatorie, de toate momentele
pretioase si de sentimentele de uimire si admiratie pe care
comuniunea cu natura le inspira.

Spirit liber, iti uram hoinareli fericite si pline de atentie, precum
si toate cele bune!

:) The Mindfulness Project




Cum sa folose§ti
aceasta carte

Cartea este ganditd ca un ghid, pentru a explora si aintra in
comuniune cu natura intr-un mod amuzant si creativ. Ea contine
instructiuni pentru excursii si exercitii care te vor ajuta sa te
conectezi cu natura exact in locul in care te gdsesti.

[atd cateva sfaturi cu privire la modul in care sa o folosesti:
Sectiunea introductiva (paginile 10-33) contine reguli de baza
siindicatii importante.

In timpul exercitiilor si al excursiilor in naturi, nu uita de
»Indicatii” (vezi pagina 16).

Nu este nevoie sa faci exercitiile intr-o ordine anume.

Adapteaza exercitiile si fa-le pe cele mai relevante pentru
tine.

Fd unele dintre exercitii de mai multe ori.

@0 G ® ©

Planifica ,Plimbari prin mindfulness” (vezi pagina 23) si
noteazi-ti observatiile la sectiunea ,insemniri de drumetie”
(paginile 180-191).
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Completeazad aceste pagini cu descoperirile si intuitiile tale. Ia-ti
libertatea sa le redai in orice fel care te inspira.

schiteaza

celereaza

repeta
rebery

descrie

cerceteaza

observa

e—a—zZ-—a

descopera exploreaza

A - -

Z,
K

NV

scufunda-te in experientele tale si... ~bucura-te! ;

[ A
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Defini'gii

MINDFULNESS

Mindfulness este despre cum sa ne concentram atentia asupra
lumii noastre interioare si a celei exterioare, intr-o maniera
non-critica si plina de bunavointa. Implica sd ne angajam cu toate
simturile pentru a trai doar in experienta momentului prezent,
fard a ne pierde in ganduri si fdrd a lasa preocuparile obisnuite

sa ne distraga atentia. Mindfulness poate fi dezvoltat prin
meditatie, dar, de asemenea, poate fi practicat oriunde ne gasim si
in orice moment.

COMUNIUNE CU NATURA PRIN MINDFULNESS

Folosind principiile si practicile promovate de mindfulness ne
conectam, cu toate simturile treze, la lumea naturala, fard a ne
strddui sd ajungem undeva anume si fara a vrea sa intelegem
lucrurile la nivel cognitiv. Ne ingaduim pur si simplu sd fim

in naturd si sa intrdm In contact cu sentimentul de uimire si
admiratie pe care aceastail evoca.

Putem practica acest tip de comuniune pentru a ne imbunatati

sanatatea si starea de bine In orice activitate care ne pune in
contact cu natura (atat in interior, cat siin aer liber).

12



TERMENI ASOCIATI

— ECOTERAPIE
— TERAPIE PRIN NATURA

— ECOPSIHOLOGIE ¥

* O’IKOS = Casi / PSYCHE = Suflet / LOGOS = Stiinta

»A sti cd pimantul este casa sufletului.”

John Seed si Tina Fields

13
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scriitori si filosofi au scris
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A D = Viata secretd a copacilor Peter Wohlleben

Orice scriere a lui Mary Oliver
(Winter Hours, West Wind, Upstream)

ph waldo Emerson

NATURA Ral

ESSENTIAL MUIR Fred D. White
|

NATURE CURE Richard Mabey .

)
SALBATICIE Cheryl Strayed [/ . >

despre comuniunea cu natura de-a lungul vremurilor. Pune-ti pe

rafturile bibliotecii cateva dintre aceste carti care te vor ins

Biblioterapie,

Este usor sa uiti c

edit,:i

Orice scriere a lui Henry David Thoreau
(Walden sau viata in padure, Walking)

14




Adaugd aici mai multe

dintre titlurile
tale preferate.

l

LAST CHILD IN THE WOODS
Richard Louv

. Your Brain on Nature Eva Selhub si Alan Logan

6 | AWAKE IN THE WILD Mark Coleman

NATURE ANATOMY Julia Rothman

« With Nature in Mind Andy McGeeney

¢ | *

&

_! THE NATUREFIX Florence Williams - (X
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Indicai,:ii

Comuniunea cu natura prin mindfulness este un concept care se
bazeaza pe observare si experimentare. Iatd cateva principii care
te vor ajuta sa-ti gasesti propriul drum pe masura ce explorezi
exercitiile din aceastad carte si natura din jurul tau.

;

1. ANCOREAZA-TE iN CORP >

Lasa corpul sa-ti fie, intotdeauna, cartierul general.
Concentreaza-ti atentia clipa de clipd, indreptand-o spre
senzatiile din corp si spre respiratie. Exerseazd aceasta
tehnica pentru a-ti ancora mintea in momentul prezent,
fnainte siin timp ce intriin conexiune cu natura. Simturile
sunt poarta prin care poti sd aduci totul in interiorul tau.

2. FIl MEREU CURIOS >

Exploreaza lumea naturii cu mintea deschisa. Avem
tendinta de a trece repede cu vederea toate lucrurile pe

care consideram ca le cunoastem deja, dar, de fapt, pana si
lucrurile familiare ne pot surprinde, dacd ramanem deschisi
la noi descoperiri. Incearci si abordezi fiecare exercitiu si
fiecare experientd cu curiozitate.

3. FII, PUR SI SIMPLU>

Daca nu ai aceastd obisnuinta, atunci cand te afli in natura
s-ar putea sa ai impresia ca e o pierdere de vreme, daca

nu esti in drum spre un loc anume. Va trebui sa exersezi,
pentru a putea sd incetinesti si sa te simti in largul tau
petrecandu-ti, pur si simplu, timpul in natura.

4. ACCEPTA CURSUL FIRESC AL LUCRURILOR>

16

Uneori, conditiile In care au loc experientele noastre in si
alaturi de natura s-ar putea sa nu fie tocmai pe placul nostru
(de ex. vremea, peisajul, mirosurile). Incearca si practici
acceptarea lucrurilor asa cum sunt.



P 5. CUNOASTE CU INIMA >

Pentru a te conecta cu natura nu e nevoie sa cauti

rdspunsuri sau explicatii. Las-o sa se dezvaluie prin ceea ce
experimentezi, cata vreme te afli in mijlocul ei, iar asta iti va
oferi un mod diferit de cunoastere.

6. Al iINCREDERE >

Aiincredere in instinctele siintelepciunea ta interioara.
Observa cum lucrurile sunt legate intre ele si recunoaste
locul pe care tu insuti il ocupi in aceastd retea complexa -
chiar aici, chiar acum, in acest moment... siin acesta...

7.AIGRIJA >

Este important sa te simti confortabil si in siguranta cand
te apropii de natura. in primul rand, ai grija de nevoile tale
elementare. Asigura-te ca nu-ti este rece si nu-ti lipsesc
alimentele si apa de care ai putea avea nevoie, perne pe
care sd te asezi, paturi si informatiile necesare. Cunoaste-ti
propriile limite si fii bland si binevoitor cu tine insuti.

8. RENUNTA LA ATASAMENTE

Uneori, comuniunea cu natura poate fi profunda si plinda de o
fericire senind, dar incearcd sd nu te atasezi in mod exagerat
de astfel de momente. S-ar putea sa nu ai intotdeauna parte
de trdiri placute si nu le poti forta sa apara. Tot ce poti sa
faci este sd ramai prezent, cu intentia de a accepta orice
experienta de care ai parte. Chiar si numai acest gest aduce
rezultate semnificative.

9. CULTIVA—TI ANGAJAMENTUL >

[a-ti angajamentul sa mergi in natura in mod regulat, caun
act prin care iti dovedesti grija pentru tine insuti. In mod
egal, ia-ti si angajamentul sd tratezi natura cu grijd si respect.

10. MINUNEAZA-TE

Contempla miracolul din toate lucrurile care te inconjoara si

| bucura-te de aceste clipe minunate cu uimire si respect.

17



Mindfulness + Natura

Corpul este vehiculul cu ajutorul caruia exploram atat lumea
noastrd interioara, cat si pe cea care ne inconjoara. Foloseste-te
de principiile de mindfulness pentru a-ti constientiza gandurile,
emotiile si senzatiile launtrice, pe masurad ce interactionezi cu
natura care te inconjoara.

HUMEA EXTERIOAR{J

fapte / cunostinte ..

Perceperea
senzoriald 00 €
a naturii

18



= Comuniune

[LUMEA INTERIOARA |

. ~ Uimiresi -
T admiratie

* Conectarea la naturd prin intermediul practicilor de
mindfulness duce adesea la un sentiment de uimire care iradiaza
iubire si comuniune, credind momente cu adevarat magice.

19



Legaturi

Foloseste-te de corp ca de o bazd din care sa iti proiectezi atentia
in afara si sa o legi de lucrurile inconjuratoare, pe masura ce
explorezi natura. Concentreaza-te pe toate senzatiile din corp -
ce simti cand tdlpile ating pamantul, cum simti in corp fluxul
respiratiei, ce senzatii ai In maini. Apoi exerseazd schimbarea
atentiei Intre lumea interioard si cea exterioara.

LUMEA LAUNTRICA |

ancoreaza-ti atentia

o

20



prin mindfulness

Priveste cu atentie locul in care te gasesti si adu-l, prin intermediul
simturilor, in interiorul tau, dupad care, reconecteaza-te la corpul
tau. Schimba, de cateva ori, focusul de la natura la corp. in afara
siininterior. Vezi, mai apoi, daca poti sd ajungi in punctul in care
sa le constientizezi pe amandoud simultan.

LUMEA EXTERIOARA j

/;///2! %
I AN ALYy
1IN 1) A7 00 ) 25 ¢ \fo)

o S
NRIEVANN
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Plimbari prin mindfulness

Ca sd poti patrunde cu adevdrat in natura, trebuie sa iesi si

sa petreci ceva timp In mediul natural salbatic. Porneste in
explorare parasind caile batute si ghideaza-te, cu ajutorul
urmadtoarelor recomanddri, pentru a te conecta la ea constient.

22

PERMISIUNE:
ingaduie-ti sa faci o pauza, despartindu-te de toate
dispozitivele tale, pentru ca sd petreci timp in si
alaturi de natura.

INTENTIE?

in timpul pe care il dedici iesirilor in aer liber,
stabileste-ti intentia clard de a te conecta la natura
din jur si de a-ti focaliza Intreaga atentie asupra
momentului prezent, precum si asupra experientei
tale lduntrice. Asuma-tirolul de cercetdtor de teren
si de observator al lumii tale interioare si al celei
exterioare.

ATENTIE:
indreapta-ti atentia spre experientele senzoriale pe
care ti le ofera natura - mirosuri, privelisti, senzatii.
Iar atunci cand mintea ta incepe sa rataceasca, ceea ce
sigur se vaintampla, indreapta-ti din nou, cu blandete,
atentia asupra corpului sau a obiectului tau de interes.

ATITUDINI?

nu uita sd urmezi ,indicatiile”, iar atunci cand iti
petreci timpul in naturad sd practici calitatile pe care
mindfulnessul le cultiva, cum ar fi curiozitatea,
rabdarea ingaduitoare si constientizarea non-critica

a momentului prezent - astfel iti vei imbogati
experientele si vei avea parte de momente profunde si
revelatoare.



Stabileste-ti trasee prin parcurilocale sau nationale ori de-a
lungul drumurilor pietonale si dedica o zi intreaga explorarii.

Fa-ti aici o listd cu drumurile pe care le alegi pentru a hoinari:

P.S. Nu e nevoie sa mergi departe. Porneste de unde esti. Natura
te asteapta mereu in pragul usii:)

Foloseste indicatiile din urmatoarele pagini pentru a reusi sa te
conectezi cu adevarat la naturd in drumurile tale. Tine evidenta
plimbarilor si a descoperirilor tale folosind sectiunea ,insemniri
de drumetie” de la sfarsitul cartii.
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X/ p Fii curios >

Vizul (10 min.) Abate-te putin de la traseul tiu

si gdseste un loc de unde s privesti in jur. intai
priveste incet, fara grabd, in toate directiile;
absoarbe totul din priviri: culorile, umbrele,
miscarile si animatia. Apoi cerceteaza lucrurile
de aproape - observa totul pana in cel mai mic

detaliu. Acorda-le intreaga ta atentie. \ [ﬁ

N
~ S
~ _—
\ —
~— —_—

_ . —

Mirosul (10 min.) Continui-ti drumul si
~ ~ ~ . . . . .
s indreapta-ti atentia spre simtul mirosului.
Simte parfumul aerului, al frunzelor, al
copacilor si al pamantului. Si al florilor, daca
se Intampla sd iti iasd in cale. Savureaza toate
miresmele si sentimentele pe care acestea ti
le evoca. o

~
Gustul (30 min. - Pauzi de prinz/gustare) —_ —

Asazd-te intr-un loc confortabil

sibucura-te de pranzul sau de

gustarea ta. Savureazd gustul si

lasa-te patruns de un sentiment % f /g
de recunostintd pentru toate AVS ////f/// INX1[sr
eforturile in urma carora diversele

ingrediente au ajuns la tine.
~o —

24



Fii, pur si simplu

B S

1t W //

LISTA CU LUCRURI DE
iMPACHETAT / OBSERVATII:

Covoras de asternut pe jos
Cadran solar
Umbrela
Jacheta calduroasa
Apa
Gustari
Patura
Cremd de soare
x telefonul oprit

X nu citi

Auzul (10 min.) Exploreazi sunetele. Asazi-te si pentru
o vreme pur si simplu ascult, cu ochii inchisi. Incearca
sa asculti cu tot corpul si sa te relaxezi, sa lasi sunetele
sa te patrunda; renunta la etichetele si rationamentele
pe care le asociezi cu ele. Da-le voie doar sd se reverse

asupra ta si bucura-te de linistea dintre ele.

/

, fe
+7

\

_

Lasa-te purtat de val

7?) i M\ﬁ

—

{

Pipiitul (10 min.) Giseste un loc in apropierea
traseului tau in care sd-ti explorezi simtul
pipditului. Petrece aici zece minute atingand
obiectele din jur si concentrandu-te asupra
punctului exact in care simtul tdu tactil intra
in contact cu suprafata lor. Ai putea sd inchizi

si ochii din cidnd in cidnd, orientandu-te doar -

dupa pipait. Cand mintea incepe sa rataceascd,
intoarce-ti, cu blandete, atentia asupra

senzatiilor.

25



Apa (30 min.) Asaza-te si mediteazd asupra
elementului apa si a diverselor moduri in care
eaintretine natura. Gandeste-te la faptul ca
face parte din toate fiintele vii, inclusiv din
corpul tau. Daca ai posibilitatea, asaza-te
intr-un loc unde se gaseste o apa. Observa-i
calitatile: miscarea si nemiscarea. Stand
asezat, fii atent doar la trdirea care te cuprinde
si observa-i curgerea prin tine.

/

v

\

A

Ancoreazi-tein trup S

Pamaintul (30 min.) Tovarasul loial de sub

picioarele noastre, care sustine toate lucrurile.
Gaseste un loc comod in care sa te asezi,
rezemat de un copac si bine sustinut de pamant.
Gandeste-te la toate vietatile cdrora pamantul
le ofera conditii prielnice de viatd, la toti copacii
siplantele care cresc din solul sdu hranitor.

Nu numai aici, ci pretutindeni. Pimantul ne

e

hraneste, trudeste pentru noi si ne ofera addpost.

\
N

]

—



> Aerul (30 min.) Acest element dificil de intelege
perceput ni se dezvaluie inlduntrul si cuinima
imprejurul nostru. Observa cum se misca vantul = ~
priniarba inalta si prin coroanele infrunzite
ale copacilor. Simte-1 cum iti mangaie pielea si
cum cdldtoreste, datorita respiratiei, prin corpul
tdu, cum iti umple plamanii. Observa cum aerul
aduce din depdrtare atdt sunete, cat si mirosuri.

/
— —_—
v
q Focul/Soarele (30 min.) Reflecteazi asupra
Aiincredere, simte acestui element hotarator si gdndeste-te
sl minuneaza-te cum ne-a permis sa valorificam energia, sa

producem cdldurd, sa ne cultivam hrana, cum

ne-a luminat zilele si noptile si ne-a ajutat sa

m m \m m{ \l (m supravietuim in frig. Observad toate modurile
in care isi indeplineste rolul chiar aici,

chiar acum.

~
~
— -
-
Stai o vreme nemiscat.
In Liniste.
Cu Ochii Deschisi.
Observa viata din jur.
Simte viata dinduntrul tau.
/ J
~

Poezie inspiratd de Margaret Kerr, Scotia.
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